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Tooga seotud luu-lihaskonna vaevused

Miks on luu-lihaskonna vaevused meie iihine prioriteet?

Luu-lihaskonna vaevused on Euroopas kdige levinum t66ga
seotud terviseprobleem. Ligi 24% EL-25 tdo6tajaist kannatab
seljavalu ja 22% kurdab lihasvalusid. Mélemat liiki vaevusi esineb
rohkem uutes liikkmesriikides — vastavalt 39% ja 36% (). Luu-
lihaskonna vaevused ei pohjusta mitte Uksnes isiklikke kannatusi
ja sissetuleku vahenemist, vaid tekitavad kahju ka ettevotetele ja
riikide majandusele. Vaevused véivad tekkida igal todtajal; samas
on luu-lihaskonna vaevusi véimalik dra hoida téoulesannete
hindamise ning ennetusabindude rakendamise ja nende
téhususe kontrollimise kaudu.

Luu-lihaskonna vaevustele pihendatud Euroopa 2007. aasta
kampaania juhtmébte on ,Kergenda kandamit”. Kampaania jatkab
esimese, 2000. aastal toimunud Euroopa nadala ,Keera selg luu-
lihaskonna vaevustele” raames algatatud luu-lihaskonna
vaevustele suunatud dritusi ning sellesse on kaasatud koik ELi
liikmesriigid ja EFTA riigid.

Mis on luu-lihaskonna vaevused?

To6ga seotud luu-lihaskonna vaevused on t8dst voi vahetu
tookeskkonna maojust tingitud véi nende toéttu halvenevad
lihaste, liigeste, kddluste, sidemete, ndrvide, luude ja kohaliku
vereringe hdired.

Enamik t66ga seotud luu-lihaskonna vaevusi on kumulatiivsed
ning tulenevad suure voi vaikese intensiivsusega koormuse
korduvast talumisest pika aja jooksul. Luu-lihaskonna vaevusteks
voivad olla ka Gnnetuse korral tekkivad dgedad traumad, naiteks
luumurrud.

Vaevatud on tavaliselt selg, kael, 6lad ja kded, kuid ménikord ka
jalad. Méned luu-lihaskonna vaevused (nt randmetunneli
siindroom) on oma konkreetselt maaratletud nahtude ja
sUmptomite tottu spetsiifilised. Teised aga ei ole, sest nad
tekitavad vaid valu véi ebamugavust, kuid konkreetse vaevuse
selged ndhud puuduvad.

Millised tegurid véivad luu-lihaskonna vaevusi voimendada?

Luu-lihaskonna vaevusi voivad véimendada mitmesugused
tegurid, sealhulgas flusilised-flusikalised, biomehaanilised,
organisatsioonilised ja pstihhosotsiaalsed ning individuaalsed ja
isiklikud tegurid (vt 1. kast.). Tegurid voivad toimida eraldi voi
koosmojus.

Kast 1. Luu-lihaskonna vaevusi toendoliselt voimendavad tequrid
Fudsilised-fuusikalised tegurid:
- jou rakendamine, nt tdstmine, kandmine, tdmbamine,

|Ukkamine, tooriistade kasutamine;
- liigutuste kordamine;

ebamugavad ja staatilised asendid, nt kdte hoidmine
6lgadest kdrgemal voi kestev seismine voi istumine;

tooriistade ja pindade kohtsurve;
vibratsioon;

kulm voi kuum temperatuur;
halb valgustus (voib pohjustada nt 6nnetuse);
korge miratase (pohjustab kehalist pinget).

Organisatsioonilised ja psihhosotsiaalsed tegurid:

keeruline t60, kontrolli puudumine tooUlesannete dle ja

vahe iseseisvust;

madal téoga rahuloly;
rutiinne, monotoonne, kiire tempoga too;
kolleegide ja juhtide toetuse puudumine.

Individuaalsed tegurid:

varasemad haigused;
kehaline véimekus;
vanus;

Ulekaalulisus;
suitsetamine.

Kuidas luu-lihaskonna vaevustega toime tulla?

Luu-lihaskonna vaevustega toimetulekuks on vajalik |6imitud
lahenemisviis. Ldhenemisviis peaks arvesse vétma mitte ainult
uute vaevuste drahoidmist, vaid ka seda, kuidas hoida luu-
lihaskonna vaevuste kdes juba kannatavaid too6tajaid tool,
korraldada nende taastusravi ja toole naasmist.

2. Kast. Luu-lihaskonna vaevustega toimetulek: Euroopa
ldhenemisviis (2)

Luu-lihaskonna vaevuste ennetamine ():

luu-lihaskonna vaevuste riskide valtimine;

valtimatute riskide hindamine;

riskide maandamine nende tekkeallikas;

t66 kohandamine Uksikisiku jargi;

tehniliste muutuste kohandamine;

ohtlike tegurite asendamine ohutute voi vahem ohtlikega;
Uhtse Uldise ennetusstrateegia valjatdotamine, poorates
tahelepanu kogu kehale méjuvale koormusele;
Uhiskaitsemeetmete eelistamine isikukaitsemeetmete ees;
tooOtajatele asjakohaste juhiste andmine.

Luu-lihaskonna vaevustega todtajate t66l hoidmine:

taastusravi pakkumine;
luu-lihaskonna vaevuste all kannatavate voi kannatanud
tdotajate todle tagasi toomine.

(") European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, “Fourth European working conditions survey”, 2005.

)
() Vastavalt néukogu direktiivi 89/391/EMU artikli 6 |6ikele 2 (5).

Euroopa Téoohutuse ja Tootervishoiu Agentuur, “Research on work-related low back disorders”, 2000.

http://ew2007.0sha.europa.eu




Ennetusabinéud peaksid tahelepanu pddérama kogu kehale
maojuvale koormusele, mis voib tekitada luu-lihaskonna vaevusi.
Enamasti ei pohjusta vaevusi mitte ainult ks tegur, nditeks harva
on seljavalu péhjuseks ainutiksi raskuste kasitsi teisaldamine:
seljavalu tekkele voivad kaasa aidata paljud muud tegurid, nt
stress, vibratsioon, kilm temperatuur ja todkorraldus. Seetdttu
on vdaga oluline hinnata luu-lihaskonna vaevuste koiki riske ning
poorata neile igakulgset tahelepanu.

Luu-lihaskonna vaevustega tdotajate t66l hoidmine peaks
olema té6koha luu-lihaskonna vaevuste strateegia lahutamatu
osa. Erilist réhku tuleks panna mitmeid valdkondi hélmavatele
lahenemisviisidele, milles on ennetustdd ja taastusravi
Uhendatud. Luu-lihaskonna vaevustega tootajate toole tagasi
toomise ja t6ol plUsimise tagamisel on sotsiaalsel ja or-
ganisatsioonilisel toel eriti oluline roll. Ohustatud tdotajate ja
organisatsiooni teiste asjaosaliste aktiivne toetamine ja
kaasamine on véga oluline.

Euroopa Idhenemisviisi pohipunktid luu-lihaskonna vaevuste
kasitlemiseks on toodud 2. kastis.

Luu-lihaskonna vaevuste arahoidmine on kulutohus -
juhtumiuuring haiglasektorist (‘)

Suure Uldhaigla pesumajatddtajatel oli oma tddUlesannete tottu
oht saada alaselja- ja 6lavigastusi. TodUlesannete hulka kuulus
Ulemadrane ettekummardamine kuiva ja marja pesu tostmisel,
jou rakendamine ning ebamugavas asendis téGtamine.

Joonis 1. Etteandekonveier selle algsel kujul, mis néudis téétajailt
ebamugavas asendis téétamist

Allikas: HSE, Uhendkuningriik.

Ekspertide, tootajate ja juhtkonna osalusel labi viidud
ergonoomiahinnangust ldhtudes muudeti tédkohti,
pesumajaseadmeid (nt pikendati etteandekonveierit, vt joonist
2) ja t6dllesannete rotatsiooni ning tddtajatele tagasiside
andmist.

Muudatuste tulemusena vahenes tddtajate t66It puudumine
haiguse tottu 62%, tootlikkus tousis 12%, Uletunnitdd kulu
vahenes 20% ning paranes t6ddistsipliin. Umberkorralduste
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kogumaksumus oli 29 030 Inglise naela; eeldades, et protsessi
elutstikkel on kolm aastat, t6id muudatused 209 739 Inglise
naela kasu ning muudatuste tasuvusaeg oli 4,38 kuud.

Joonis 2. Muudetud etteandekonveier: konveierit pikendati ning
voeti kasutusele kilest pesukotid

Allikas: HSE, Uhendkuningriik.

Euroopa digusaktid

Luu-lihaskonna vaevuste ennetamise péhikomponendid on
juba kaasatud Euroopa direktiividesse, liikmesriikide
digussatetesse ja hea tava suunistesse. Direktiive tdiendavad
mitmed Euroopa standardid (EN standardid), mis sisaldavad
satestavaid Uksikasju voi voimaldavad direktiive rakendada ().

Luu-lihaskonna vaevuste drahoidmist kasitlevad peamised
Euroopa direktiivid:

89/391/EMU: hélmab tédtervishoiu ja tééohutuse parandamist
soodustavaid meetmeid;

89/654/EMU: hélmab té6kohtadele esitatavaid miinimumnéudeid;
89/655/EMU: hélmab téévahendite sobivust;

89/656/EMU: hélmab isikukaitsevahendite sobivust;

90/269/EMU: hélmab raskuste kasitsi teisaldamisega kaasnevate
ohtude kindlakstegemist ja ennetamist;

90/270/EMU: hélmab kuvariga té6tamise tervishoiu ja ohutuse
miinimumndudeid;

93/104/EU: hélmab té6aja korraldust;

98/37/EU: hélmab masinaid;

2002/44/EU: hélmab vibratsioonist tulenevate ohtude
kindlakstegemist ja ennetamist.
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Lisateave luu-lihaskonna vaevuste kampaania kohta:
http://ew2007.0sha.europa.eu.

Lisateave luu-lihaskonna vaevuste ennetamise ning luu-
lihaskonna vaevustega to6tajate t66l hoidmise kohta:
http://osha.europa.eu/topics/msds/.

Lisateave agentuuri véljaannete kohta: http://osha.europa.eu/
publications.

() Uhendkuningriigi tervise ja tédohutuse talituse (Health & Safety Executive, HSE) aruanne nr 491: “Cost benefit studies that support tackling musculoskeletal

disorders".

(®) Agentuuri veebilehel on luu-lihaskonna vaevusi késitlevate Euroopa éigusaktide lingid (http://osha.europa.eu/topics/msds/), to6tajate kaitset kasitlevate ELi
digusaktide lingid (http://osha.europa.eu/legislation) ning lingid liikmesriikide veebilehtedele, kus on avaldatud riiklikud 6igusaktid ja suunised.

Euroopa To6ohutuse ja Tootervishoiu Agentuur
Gran Via, 33, E-48009 Bilbao, Hispaania
Tel: (+34) 944 79 43 60, faks: (+34) 944 79 43 83
E-post: information@osha.europa.eu
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